6. 079 Český guláš									100 porcií
(česká kuchyňa)

Receptúra
	Potravina
	Veková skupina

	
	A
	B
	C
	D

	Hmotnosť v kg, l, ks 

	
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá
	Hrubá
	Čistá

	hovädzie zadné
	-
	-
	7,00
	7,00
	8,00
	8,00
	9,00
	9,00

	cibuľa
	-
	-
	1,00
	0,85
	1,30
	1,10
	1,50
	1,27

	olej
	-
	-
	0,50
	0,50
	0,65
	0,65
	0,80
	0,80

	soľ
	-
	-
	0,10
	0,10
	0,15
	0,15
	0,20
	0,20

	korenie čierne mleté
	-
	-
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01
	0,02
	0,02

	mletá rasca  
	-
	-
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01

	bobkový list
	-
	-
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01

	majorán
	-
	-
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01
	0,01

	rajčiakový pretlak
	-
	-
	0,40
	0,40
	0,40
	0,40
	0,60
	0,60

	cesnak
	-
	-
	0,07
	0,06
	0,10
	0,09
	0,10
	0,09

	paprika červená mletá
	-
	-
	0,05
	0,05
	0,07
	0,07
	0,10
	0,10

	ochucovadlo do gulášov
	-
	-
	0,15
	0,15
	0,20
	0,20
	0,25
	0,25

	hmotnosť porcie v g 
	-
	100
	120
	155

	hmotnosť porcie v g
	-
	40
	46
	52

	hmotnosť porcie v g
	-
	60
	74
	103



Výrobný postup
Hovädzie mäso umyjeme, osušíme a pokrájame na kocky. Cibuľu očistíme, pokrájame, opražíme na oleji, pridáme pokrájané mäso, rascu a opekáme, kým sa voda neodparí. Osolíme, pridáme čierne mleté korenie, červenú papriku, bobkový list, a rajčiakový pretlak. Podlejeme vriacou vodou, dusíme do mäkka. V priebehu varu pridáme ochucovadlo, ktoré rozmiešame v studenej vode. Ku koncu varu pridáme majorán a očistený, prelisovaný cesnak. Povaríme ešte 20 minút.
[bookmark: _GoBack]Podávame so zemiakovými haluškami.
Nutričné zloženie 1 porcie
	veková
skupina
	energetická
hodnota
	bielkoviny
	tuky
	kyselina
linolová
	sacharidy
	vláknina
	vápnik
	železo
	Vitamíny

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	A
	B1
	B2
	C
	E

	
	kJ
	kcal
	g
	g
	g
	g
	g
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg
	mg

	A
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	B
	568
	142
	13,9
	6,8
	3,1
	5,3
	0,3
	11,6
	1,5
	0,02
	0,0
	0,1
	3,9
	0,1

	C
	689
	149
	16,3
	7,9
	4,3
	6,1
	0,4
	13,8
	1,7
	0,03
	0,1
	0,1
	4,2
	0,1

	D
	812
	204
	19,5
	9,6
	5,5
	7,2
	0,5
	16,3
	1,9
	0,04
	0,1
	0,1
	4,7
	0,2



